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Effect of Lifestyle on the Menstrual Period in Female College Students
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冷え性  4（18.2） 1（ 8.3）
肩こり  2（ 9.1） 0（ 0.0）
下腹部痛 11（50.0） 4（33.3）
腹痛  8（36.4） 7（58.3）
腰痛 10（45.5） 5（41.7）
吐き気  2（ 9.1） 2（16.7）
下痢  7（31.8） 2（16.7）
貧血  4（18.2） 5（41.7）
立ちくらみ  5（22.7） 1（ 8.3）
便秘  2（ 9.1） 2（16.7）
イライラ 10（45.5） 5（41.7）
肌荒れ 10（45.5） 3（25.0）
胃痛  1（ 4.5） 0（ 0.0）
めまい  3（13.6） 1（ 8.3）
憂うつ  7（31.8） 1（ 8.3）
倦怠感  7（31.8） 4（33.3）
火照り  2（ 9.1） 0（ 0.0）
息苦しい  0（ 0.0） 0（ 0.0）
疲れやすい  9（40.9） 5（41.7）
集中力低下  7（31.8） 2（16.7）
その他  2（ 9.1） 2（16.7）








寒がり  0（ 0.0） 0（ 0.0）
汗っかき 10（45.5） 3（25.0）
冷え性 12（54.5） 5（41.7）
暑がり  4（18.2） 2（16.7）
薄着 11（50.0） 5（41.7）
汗をかかない 10（45.5） 8（66.7）
厚着  4（18.2） 1（ 8.3）









　20時 0（ 0.0） 0（ 0.0）
　21時 0（ 0.0） 0（ 0.0）
　22時 1（ 4.5） 0（ 0.0）




　3時 1（ 4.5） 0（ 0.0）
　3時過ぎ 0（ 0.0） 0（ 0.0）
翌日 1限がない
　20時 0（ 0.0） 0（ 0.0）
　21時 0（ 0.0） 0（ 0.0）
　22時 0（ 0.0） 1（ 1.0）
　23時 1（ 4.5） 0（ 0.0）
　0時 4（18.2） 2（ 2.0）
　1時 5（22.7） 3（ 3.0）
　2時 5（22.7） 4（ 4.0）
　3時 1（ 4.5） 1（ 1.0）
　3時過ぎ 1（ 4.5） 0（ 0.0）
翌日が休み
　20時 0（ 0.0） 0（ 0.0）
　21時 0（ 0.0） 0（ 0.0）
　22時 0（ 0.0） 1（ 8.3）
　23時 2（ 9.1） 0（ 0.0）
　0時 3（13.6） 4（33.3）
　1時 6（27.3） 1（ 8.3）
　2時 7（31.8） 4（33.3）
　3時 3（13.6） 1（ 8.3）
　3時過ぎ 1（ 4.5） 0（ 0.0）




































れの平均値は、エネルギーは 1,475 kcal・1,560 kcal、
たんぱく質 51.8 g・59.4 g、脂質 39.1 g・47.1 g、炭




いずれも理想とされる約 15%、約 25%、約 60%に
近く、三大栄養素のバランスはほぼ適正と考えられ
る。無機質については、カルシウムは 401 mg・
397 mg、鉄は 6.3 mg・6.1 mgであり、食事摂取基



















　5～6時間  8（36.4） 8（66.7）
　7～8時間  2（ 9.1） 0（ 0.0）
　9時間以上  0（ 0.0） 0（ 0.0）
学校がない日
　5時間未満  3（13.6） 1（ 8.3）
　5～6時間  7（31.8） 4（33.3）
　7～8時間  9（40.9） 4（33.3）







週 1回 4（18.2） 2（16.7）
週 2回 5（22.7） 2（16.7）
週 3回 3（13.6） 2（16.7）
週 4回 4（18.2） 0（ 0.0）
週 5回 1（ 4.5） 0（ 0.0）








2時間 0（ 0.0） 0（ 0.0）
3時間 0（ 0.0） 0（ 0.0）
4時間 4（18.2） 3（25.0）
5時間 6（27.3） 2（16.7）
6時間以上 5（22.7） 0（ 0.0）




ぞれの平均値は、穀類が 334 g・293 gと多く、魚
介類・肉類・卵類の動物性たんぱく質源食品を合計
すると、130 g・140 gと多い。しかし、緑黄色野菜
類とその他の野菜類の合計は 130 g・114 gで、推
奨されている 350 g以上8）に比べるとかなり少ない。
果実類は 67 g・18 g、乳類は 116 g・135 gであり、
これらも食事バランスガイド9）が示している果実重









































































































正常者 vs 異常者：*p<0.05 　   　M±SD
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値はエネルギー 1,475 kcal・1,560 kcal、たんぱく質
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  We have investigated the effect of lifestyle on the menstrual period in female college students. Subjects were divided in 
two groups on the menstrual period ; the menstrual period for 25-30 days was normal group and another was abnormal group.
  BMI on the average was significantly different and assessed at normal body weight for two groups. The number of physi-
cal symptoms during menstrual days for abnormal group was higher than that for normal group on anemia and constipa-
tion. The bedtime for abnormal group was later than that for normal group on the day before they had no class.
